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y otras bebidas saludables 


Curas depurativas 
y de adelgazamiento 


Enfermedades 

Aunque las bebidas de esta obra se recomiendan para 
trastornos específicos, todas ellas son también apropiadas 
para personas en buen estado de salud. 


Tipo de bebida 


Máquinas 
Se muestra un icono de las máquinas 
necesarias para elaborar la bebida (ver página 23). 


Explicación de las 


$ 


Devivas PARA LA SANGRE 


CARENCIA DE HIERRO 


Los fienados a base desemilas como el anacardo (enj o marañón) 
y frutas desccadas junto con limón, son buenas fuentes de hiere. 


_— 


Propiedades 

+ Verla descripción de cada propiedad en la página 340. 

+ Aunque todas las bebidas vegetales son alcalinizantes 
en mayor o menor medida, solo cuando la carga 
ácida (PRAL) de una ración es inferior a -3,5 mEq/100 
ml (por ejemplo, -3,6) se le atribuye la propiedad de 
alcalinizante. 

+ Aunque todas las bebidas vegetales son antioxidantes 
en mayor o menor medida, solo cuando una ración 
aporta más de 5.000 unidades ORAC se le atribuye la 
propiedad de antioxidante, 


Gráficos CDO 

+ CDO quiere decir Cantidad Diaria Orientativa para un 
adulto basada en un aporte diario de 2.000 calorías 
(en inglés GDA, de Guideline Daily Amount). 

+ Las necesidades nutricionales para cada individuo 
pueden ser superiores o inferiores basándose en su sexo, 
edad, nivel de actividad fisica. 

+ Los gráficos CDO (GDA) constituyen un nuevo sistema 
de etiquetado nutricional de ámbito internacional que 
indica, de forma coherente y clara, la cantidad de energía 
y nutrientes que aporta una ración de un alimento en 
comparación con lo que necesitamos en un día. 

+ Los valores de referencia para el cálculo de los 
porcentajes se muestran en la página 331. 

+ La cantidad de azúcares que se muestra en las CDO/GDA 
corresponde únicamente a los azúcares naturalmente 
presentes en las frutas y hortalizas. Esta cifra no tiene en 
cuenta ningún azúcar que pueda haberse añadido. 
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Vitaminas y minerales 


(respecto al Valor Diario recomendado) 
de las vitaminas y minerales más 
abundantes en esta bebida. 


Nota 

El color y el aspecto de cada bebida puede variar 
según el tipo de ingredientes utilizados y la 
creatividad de quien la prepara, Por lo tanto, las 
fotografías de esta obra son simplemente orientativas 
y no tienen porqué coincidir exactamente con el 
resultado que se obtiene al elaborar la bebida. 


DEERELELEO 


páginas de recetas 


Vegetariana 

Vegetariana total; opcionalmente con 
lácteos; vegetariana (puede llevar algún 
ingrediente de origen animal). 


Gluten 


Las bebidas que contienen avena son objeto de una 
mención especial. Aunque la avena puede contener 
gluten, en general es muy bien tolerada por los celíacos, 
y estaria incluso recomendada según algunos estudios 
(ver pág. 32). 


Diabetes 


Recomendado; usar con moderación; 
no recomendado. 


INGREDIENTES 
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Ingredientes 

+ Los pesos que se indican se refieren al 
producto completo en crudo, incluyendo 
su cáscara, hueso (carozo) u otras partes 
que deban ser desechadas. 

» Se puede añadir agua a las bebidas 
para hacerlas más claras, pero entonces 
disminuye su contenido en vitaminas, 
minerales y otros nutrientes por porción. 


Alergia alimentaria 

En teoría, cualquier alimento puede causar una 
reacción alérgica en personas sensibles; En esta obra 

se señalan únicamente los alimentos que con mayor 
frecuencia causan alergia alimentaria: cacahuete (maní), 
soja, apio, sésamo y las llamadas nueces de árbol 
(almendra, avellana, nuez común, nuez pecana, nuez 
del Brasil, anacardo [cajú, marañórl, pistacho y nuez de 
macadamia). 


Unidades ORAC (Poder antioxidante) 

+ Miden la capacidad antioxidante de una bebida o 
alimento. Cuantas más unidades ORAC tenga una 
bebida o alimento, tanto mayor será su capacidad para 
neutralizar los radicales libres. 

ORAC es el acrónimo inglés de Oxygen Radical 
Absorbance Capacity, capacidad de absorción de 
radicales de oxígeno. 

El sistema de unidades ORAC fue desarrollado por el 
National Institutes of Health de los Estados Unidos.' 

+ Los valores ORAC de cada receta se expresan en 
micromoles de equivalentes Trolox (umo!TE) por cada 
100 gramos de alimento. 

Para tener un buen nivel de antioxidantes en la sangre 
ingerir cada día: 

- Mínimo 3.000 unidades ORAC. 

- Óptimo: 5.000 unidades ORAC. 


'USDA Dstebase for the Oxygen Radical Absorbence Capacity (ORAC) of 


Nutrition Research Center (BHNRC), Agricultural Research Service (ARS), 
US Department of Agriculture (USDA) - Mayo 2010 


Ú Selected Foods, Release 2 - Nutrient Data Laboratory, Beltsville Human 


Carga ácida (valor PRAL) 

Indica el efecto acidificante o alcalinizante que una bebida 
produce en la sangre (ver pág. 270). 

+ Valor positivo: efecto acidificante. 

| Valor negativo: efecto alcalinizante, 


BEBIDAS PARA EL APARATO RESPIRATORIO 


SINUSITIS 


Además de las inhalaciones de vapor de agua con esencias, 
los jugos con acción mucolítica resultan eficaces contra la sinusitis. 


a 


ES, Jugo 


LimPIA MOCOS 


Los senos paranasales son unas cavidades excavadas en los huesos de la 
cara. Normalmente están llenos de aire, pero cuando la capa mucosa que 


los tapiza interiormente se inflama, se llenan de mucosidad espesa. Eljugo | Vitaminas y minerales ) 
LIMPTA MOCOS tiene la capacidad de disolver la mucosidad de la nariz y de por cada porción | 
los senos paranasales, facilitando así su expulsión (efecto mucolítico). El % del Valor Diario 


91% | 
1% 
1% 


rábano y la cebolla son potentes mucolíticos. La piña (ananás) actúa como VitaminaC(82,1 mg) 


antiinflamatorio, favoreciendo la curación de la sinusitis. Mie di a 
Eljugo LIMPIA MOCOS conviene no solamente en caso de sinusitis, sino Folato(36 pg)... 
también de otitis, bronquitis e infecciones respiratorias en general. Niacina (0,886 mo) . 

Magnesio (23 mg) 
| Potasio (233 mg) . 
| Hierro (0,59 m9) 
1 Cnc(0,28 ma) 


Sin lácteos 

Al menos durante el tratamiento de la sinusitis, como de la 
bronquitis y otras infecciones respiratorias, conviene evitar 
laleche y los productos lácteos, ya que aumentan 

la producción de moco. 


Cada porción 
(vaso o taza de 125 ml) contiene 


de la CDO/GDA (Cantidad Diaria Orientativa) para un adulto 
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Vegetariana 
Total 


Sin gluten 
Apto para celíacos 


Diabetes 
Recomendado 


Alergia alimentaria 
Sin precauciones 
especiales 


LA] 


Poder antioxidante 
976 unidades ORAC 
por porción (20% del 
Valor óptimo diario). 


Carga ácida (PRAL) 
3,05 mEg/100 9 


INGREDIENTES 

para dos porciones de unos 125 ml 

» 2 rodajas de piña (ananás) grandes [de unos 1669 
cadauno] 

+ Lrábanos medianos (de unos 45 g cada uno) 
Normalmente se usan los rabanitos. Para un efecto 
más potente se puede usar de 5 a 10g de rábano 
rusticano o rábano negro. 

+ % cebolla pequeña funos 359] 

» | cucharada de miel /de unos 21 g] 

PREPARACIÓN 

a. Pasar por el extractor de jugos o masticador la piña 
(ananás), los rábanos y la cebolla. 

b.Añadir y disolver la miel 

c. Puesto que se trata de un jugo concentrado, lo 
recomendable es no tomar un vaso entero sino 
medio (unos 125 ml) dos o tres veces al día. 
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BEBIDAS PARA EL APARATO RESPIRATORIO 


Tos 


Además de los clásicos jarabes, los jugos también ayudan 
a combatir la tos y a limpiar las vías respiratorias. 


—_ 


RESPIRACIÓN PROFUNDA 


Cada porción 
(vaso o taza de 250 ml) contiene 


de la CDO/GDA (Cantidad Diaria Orientativa) para un adulto 


112 


La tos, generalmente, es un reflejo defensivo del 

organismo para intentar eliminar las secreciones 
acumuladas en los bronquios, Por ello no 
conviene suprimir la tos, sino facilitarla de 
forma que los conductos respiratorios se 
limpien cuanto antes. 


El jugo RESPIRACIÓN PROFUNDA no suprime 
la tos, sino que, gracias al hinojo y a la cebolla, 
vuelve más fluida la mucosidad respiratoria y 
facilita su expulsión. De esta forma, la tos se 
hace menos intensa y llega a desaparecer, 
La zanahoria promueve la reparación 
de la mucosa bronquial dañada, 


y facilita la curación de la 
bronquitis, la causa más 
frecuente de tos. 


La miel contiene proteínas 


antiinfecciosas que contribuyen 
a limpiar los bronquios. De esta 
forma, el jugo RESPIRACIÓN 

PROFUNDA favorece la limpieza 


bronquial y alivia la tos. 


Recomendable 

para resfriados y bronquitis 
Uno o dos vasos diarios del jugo 
Respiración ProrunDA ayudan 

a suavizar la tos, favoreciendo 
ala vez la limpieza de las vías 
respiratorias. 

Elagua que este jugo aporta 
también contribuye a eliminar 
el exceso de mucosidad. 


| Vitaminas y minerales 
| por cada porción 
% del Valor Diario 


| Vitamina A(1149 pg). 
| Vitamina K (119,9 pa) 
| Vitamina C (29,2 mg). 
| Potasio (1132 mg) 
| Folato/(13 1) 
| Vitarnina Ds (0, 
Vitatrina E (1,8 mg) 
Magnesio (45 mg) 
Gláo (129 mg) 
Hierro (1,69 mg) 
[Gnc(0,71m9) . 


Vegetariana 
Total 


5 


Sin gluten 
Apto para celíacos 


O) 


Diabetes 
Usar con moderación 


Poder antioxidante 
1.649 unidades ORAC 
por porción (33% del 
Valor óptimo dario) 


| Cargaacida (PRL), 
-5,89 mEq/100 9. 


INGREDIENTES 
para una porción de unos 250 ml 
|. 1 bulbo de hinojo (deunos234g] 
| + Ya cebolla [unos 35] 
+ 3 zanahorias [deunosé6l g cada una] 
+ 1 cucharada de miel [de unos 2] g] 
Alternativa: melaza 
PREPARACIÓN 
a. Pasar ellhinojo, la cebolla y las zanahorias por el 
extractor de jugos a masticador. 
b.Añadirla miel. 
c. Conviens tornar el jugo a temperatura ambiente (no 
trio). 


BEBIDAS PARA EL APARATO RESPIRATORIO 


ASMA 


Las frutas en general protegen contra el asma, 
mientras que las hamburguesas y embutidos la favorecen, 


FEA 


Licuado 
(batido 


Ny] Propiedades 


E 
ANTIASMÁTICO e 

El consumo de cualquier tipo de fruta reduce el riesgo de asma. Pero 
especialmente el de manzanas y plátanos (bananas). En un estudio 
realizado en el Imperial College de Londres (Reino Unido) con más de 
2.600 niños de 5 a 10 años de edad se ha visto que los niños que consumen 
al menos una manzana y un plátano (banana) al día tienen menos 


Vitaminas y minerales ) 


. a . por cada porción 
trastornos respiratorios relacionados con el asma. d% del Valor | 
Por otra parte, un estudio con más de 18.000 niños realizado en la VitaminaC(38,3 mg) . 
Universidad de Milán (Italia) y en otros centros de investigación de este Vitamina Bs (0,261 mg) 


país,* ha puesto de manifiesto que los que toman cítricos o kiwi de cinco a Potasio (144 mg) 
siete veces por semana presentan menos infecciones respiratorias y menos a a 
crisis de asma. El efecto protector de los cítricos o del kiwi es aún más Folato(21 po). E 
evidente en los niños susceptibles a los ataques de asma. | Vitamina E(0,58 mg) .. E 
El licuado ANTIASMÁTICO combina acertadamente las frutas más Ñ 

protectoras contra el asma y resulta agradable y fácil de tomar por los 

niños con problemas respiratorios. 


'Okoko BJ, Burney PG, Newson RB, Potts JF, Shaheen SO. Childhood asthmna and fruit consumption. Eur Respir 
2007 Jun;29(6):1161-8, PubMed PMID: 17301090, 


Forestiere F, PistelliR, Sestini P, Fortes C, Renzoni E, Rusconi f, Dell'OrcoV, Ciecone G Bisanti 
L. Consumption offresh fruit rich in vitamin C and wheezing symptoms in children. SIDRIA 
Collaborative Group, Itely (Italian Studies on Respiratory Disorders in Children and the 
Environment). Thotax. 2000 Apr55(4):283-8. PubMed PMID: 10722767. 


Paraniños y adultos 
El licuado (batido) Annasmánco 
resulta ideal en el desayuno o 
merienda para los niños o adultos 
propensos al asma, especialmente en 
la época invernal de resfriados. 


Cada porción 
(vaso o taza de 250 ml) contiene 


AIN 
7 
pm 
25% 


de la CDO/GDA (Cantidad Diaria Orientativa) para un adulto 
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Sin gluten 
Apto para celíacos 


— ; | Ql 
dí Diabetes 
Recomendado 


Alergia alimentaria 
Sin precauciones 
especiales 


A 


Poder antioxidante 
1329 unidades ORAC 
por porción (27% del 
Valor óptimo diario) 


INGREDIENTES 
para dos porciones de unos 250 ml 
» 1 plátano (banana) mediano [de unos 118 9] 
puede estar congelado, para dar más cremosidad 
al licuado 
» 1 kiwi [de unos 699) 
+ 1 taza de jugo de manzana /de unos 248 mi] 
Puede ser hecho en casa o envasado 
+ Yo taza de agua [unos 125 ml] 
PREPARACIÓN 
a. Colocar el plátano (banana), el kiwi y eljugo de 
manzana en la licuadora (batidora). 
b. Triturar hasta obtener un líquido homogéneo. 
" c. Añadir el agua y seguir batiendo hasta que adquiera 
Una consistencia agradable de tomar, especialmente 
para los niños. 
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BEBIDAS PARA EL APARATO RESPIRATORIO 


TABAQUISMO 


Los jugos vitamínicos son una gran ayuda para dejar de fumar. 


FAA 


Jugo 


SIN HUMOS 


Para dejar de fumar, el organismo necesita 
fundamentalmente dos cosas: aga y 
determinadas vitaminas. 
+ Agua para ayudar a eliminar la 
nicotina con la orina. La nicotina, 
el principal alcaloide del tabaco, se 
puede eliminar o «lavar» con agua, 
a diferencia de otras.drogas que los 
riñones no pueden excretar; 
+ Vitamina C para neutralizar los 
efectos de la nicotina que aún queda en el 
cuerpo. La vitamina C es el gran antídoto de 
la nicotina. 
+ Vitamina A, para reparar las células mucosas de las vías 
respiratorias dañadas por el humo del tabaco. 


« Vitaminas del grupo B, para evitar la ansiedad y favorecer la fuerza de 
voluntad, 

El jugo Six HUMOS aporta precisamente todos estos ingredientes en una 

proporción idónea para ayudar al exfumador. La vitamina C de la lima, la 

A de la zanahoria y la B del germen de trigo. Además, las limas tienen un 

efecto comparable al del chicle de nicotina para vencer el deseo de fumar, 

según un estudio realizado en la Srinakharinwirot University de Tailandia.! 


K 


1. Rungruanghiranya 5, Ekpanyaskul C, Sakulisariyapom C, Watcharanat 
? Akkalakulawas K, Efficacy offresh lime for smoking cessetion. ) Med 
AssocThai. 2012 Dec;95 Suppl 12:576-82. PubMed PAID: 23513469. 


Cada porción 
(vaso o taza de 250 ml) contiene 
EN E EE 


de la CDO/GDA (Cantidad Diaria Orientativa) para un adulto 
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Ny) Propiedades 


[Vitaminas y minerales 
por cada porción 

% del Valor Diario 
Vitamina A (1428 yg). 
Vitamina C(37,4m9). 
Vitamina B6 (0,425 mg) . 
Potasio (885 mg) .... 
Vitamina B1 (0,226 mg). 
Magnesio (70 mg) 
Niacina (2,234 mg) 
Folato (529) . 
Hierro (1,99 mg) 
Vitamina B2(0,139 mg) 
| Gnc(1,07mg) +. 
¡Vitamina E (1,34 mg). 


e 
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Frutas para dejar de fumar 


Hasta tres vasos diarios del jugo Sin Humos 
harán que dejar de fumar resulte más fácil. 
Está comprobado que cuantas más frutas 
se consumen, particularmente limas 

0 limones, menor es el deseo de fumar. 


Contiene gluten 
- Noapto para celiacos 


e 


Diabetes 
Recomendado 


Alergia alimentaria 
Sin precauciones 
especiales 


Poder antioxidante 
1.277 unidades ORAC 
por porción (26% del 
Valor óptimo dlarlo) 


E 


Carga ácida (PRAL) 
-552 mEq/100 g 


INGREDIENTES 

para una porción de unos 250 ml 

+ 2 limas [de unos 67 g cada una]. Alternativa: limones 

+ 4zanahorias medianas [de unos 61 g cada una] 

+ | cucharada de germen de trigo de unos 6g] 

+ 1 cucharada de melaza [de unos 20 g] 
Alternativas: panela (piloncillo), sirope de arce 
(ver pág. 25) 

« 2 hojas de menta [de unos 0,05 g cada una] 

PREPARACIÓN 

a. Pelar las limas (al menos eliminar una parte de la 
corteza para evitar un sabor demasiado fuerte) 

b. Pasar las limas y las zanahorias por un extractor de 
jugos o masticador. 

C. Añadir le germen de trigo y la melaza y remover 
hasta que se disuelvan. 

d. Añadir las hojas de menta. 


vopir MEDICINAL 


JUGOS 


El estilo de vida contemporáneo está deteriorando 

cada vez más la salud de las personas. A pesar de contar 
con más y mejores recursos económicos, hoy millones 

de seres humanos enfrentan serios problemas en el área 
sanitaria que son evitables. Por eso, es necesario descubrir 
el poder medicinal de las bebidas, las cuales, además 

de deleitarnos con sus exquisitos sabores, favorecen 

el bienestar del cuerpo y ayudan a combatir y prevenir 
muchos trastornos. 


